Ajuntament de L'Hospitalet






i sexualita

En una societat com la nostra, que esta en permanent transformacio, el
jovent també vol prendre part activa d’aquest canvi i adaptar-se als nous
reptes.

Aquesta guia t’ofereix un ventall de possibilitats, recursos i nous métodes
contraceptius amb l'objectiu que pugueu viure la sexualitat de manera sana,
responsable i sense riscos. Es un reflex de la nostra voluntat d’actualitzar
els recursos i d’apropar-vos-hi d’una manera clara i directa amb la finalitat
d’impulsar politiques preventives i de promocié de la salut.

Espero que sigui un bon instrument de consulta tant per als més joves com
per a mares, pares i professionals.

Gloria Herance i Alvarez
Regidora delegada de Joventut i adjunta a Benestar Social






Qué és fa sexualitat?

Lobjectiu d’aquesta guia és oferir-te informacié i assessorament pel que fa a les
relacions sexuals a fi de promoure una sexualitat plaentera, sana i lliure de riscos.

La informaci6 i ’'assessorament que t’oferim ha de donar resposta als teus dubtes
amb relaci6 a la utilitzacié del métode contraceptiu més adequat per a tu i la teva
parella. També hi trobaras adreces i teléfons que et poden ser (tils.

Volem contribuir al fet que coneguis millor el teu cos i les seves funcions, a més de
les possibilitats contraceptives que tens a 'abast per viure la sexualitat lliurement.

La sexualitat és una part integrant de la nostra personalitat que es desenvolupa al
llarg de tota la vida. Una font de comunicacio i plaer en qué intervenen fantasies,
expectatives i desitjos.

També és una forma d’expressar sentiments. La relacié sexual és una de les formes
més intimes i excitants de relacionar-se, i de donar i rebre tendresa i afecte.

Una forma de descobrir-nos a nosaltres mateixos, de millorar-ne 'autoimatge i de
sentir-nos més vitals.

Des d’un punt de vista biologic, la finalitat de la sexualitat és la reproduccié.
La utilitzaci6 dels métodes contraceptius en les relacions heterosexuals evitara
embarassos no desitjats.

Hi ha relacions sexuals que no van lligades necessariament a la reproduccid, totes
igual de valides, com ’lhomosexualitat, la bisexualitat...

Prendre decisions sobre la vida sexual no és facil. No hi ha un métode contraceptiu
ideal, pero si hi ha el més adequat per a cada situacid personal i de parella.

Al Centre d’atenci6 a la salut dels joves de L’Hospitalet trobaras resposta a les
qliestions relacionades amb la sexualitat, la contracepcié i la prevencié de les
infeccions de transmissi6 sexual (ITS) i la sida.
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Doble proteccio

* Si vols evitar ’embaras i protegir-te de les infeccions de transmissié sexual, la millor
opci6 és utilitzar o bé la pindola, 'anell vaginal, el pegat, 'implant, 'injectable o el
DIU, i alhora el preservatiu masculi o femeni. Estaras protegit doblement. Es el més
aconsellable.

‘Pe‘l"l‘iug. (nefacis sexual sewse penetnacio)

® Fer petting és intercanviar caricies, afecte i plaer.

® Es gaudeix de la sexualitat per mitja de caricies sense el risc que es produeixi un
embaras. La imaginacio és el que compta. El coit és una manera més de mantenir
relacions sexuals, perd no I’Gnica.



Presenvatiu femeni i presenvatiu masculi

Son els Gnics métodes que et protegeixen de ’embaras, de les infeccions de transmissio
sexual i de la sida.

Presenvatiu fewmeni

e Es una funda d’un sol Gs, feta d’un material flexible, el poliureta, que et protegeix
perqué en recobreix la vagina i part de la vulva.

¢ |gual que el preservatiu masculi, evita 'embaras, les infeccions de transmissio sexual
i la sida.

® Es ven a les farmacies.

® Es pot col-locar unes hores abans de la relaci6 sexual i no és necessari que te’l treguis
immediatament després del coit; &s més resistent que el preservatiu masculi.

Com es col-loca?

® Té un anell interior que t’ajuda a inserir-lo dins
la vagina, i un altre exterior que en queda \
fora, cosa que evita que el preservatiu pugui |
lliscar cap a linterior de la vagina. S’ha de
col-locar abans de qualsevol contacte entre

els genitals.

Per retirar-lo de la vagina se n’ha d’enroscar
’anell exterior per mantenir el semen dins i estirar
cap enfora.

El preservatiu femeni és d’un sol Us.




Presenvatiu masculi o condo

Com es col-loca?

® S’ha de trencar I'embolcall per
un dels costats sense utilitzar
objectes tallants i procurant no
danyar-lo amb les dents, les
ungles o els anells.

® E| condd s’ha de posar quan el
penis és erecte i abans que entri en contacte
amb la vulva. Se n’ha de pincar el reservori
o l'extremitat per treure’n laire i deixar-hi un espai per a I'ejaculaci6.

® El condd és d’un sol ds.

® Comprova la data de caducitat: no el facis servir després de la data indicada a
embolcall.

® Si el material del cond6 és enganxds o visiblement malmés, no lutilitzis.
® Conserva els condons en lloc fresc i sec perqué no es facin malbé.

¢ Utilitza només lubricants hidrosolubles, basats en aigua, i mai oliosos, com vaselina,
cremes o olis, ja que fan malbé el condd. Pots aconseguir-los a les farmacies.

® Abans de la fi de I'erecci6 s’ha de retirar el penis de la vagina i agafar el preservatiu
per la base del penis. Aixi s’evitara que el condé quedi dintre de la vagina.

® Després d’usar-lo comprova que no estigui trencat, nua’l i llen¢a’l a les escombraries
(mai al vater).

® En cas d’accident amb el preservatiu, tens 72 hores per anar a un centre sanitari i
evitar un possible embaras. Et prescriuran un tractament d’emergéncia o pindola de
’endema.




Diafragma

Es un caputxd damunt d’un anell flexible de forma esférica i material similar al condd
que es col-loca dins la vagina tapant el coll uteri per impedir que els espermatozoides
arribin a linterior de I'Gter.

¢ E| diafragma no protegeix contra les infeccions de transmissi6 sexual ni contra la
sida.

® Requereix la supervisié de personal sanitari perqué t’ensenyi a col-locar-te’l i per
saber quina mida necessites. Per adquirir-lo has d’anar al Centre d’atenci6 a la salut
dels joves.

Com es col-loca?

® S’ha de col-locar abans de la relacié sexual juntament amb la crema espermaticida,
i retirar-lo 8 hores després de l'dltim coit.

® Abans d’usar-lo has de comprovar que no estigui foradat, i renovar-lo aproximadament
cada dos anys.

® Només s’ha d’utilitzar en el moment de mantenir relacions sexuals i no té efectes
secundaris.



Pindola

* Es una pastilla que conté hormones femenines, s'administra per via oral i impedeix
que lovari produeixi ovuls.

e |’eficacia anticonceptiva n’és molt alta, perd no et protegeix contra les infeccions de
transmissi6 sexual ni contra la sida.

e Hi ha moltes classes de pindoles i cadascuna té la seva indicaci6.

Pindoles combinades amb 21 comprimits, amb una pausa de 7 dies entre un envas i
laltre.

Pindoles amb 28 comprimits, sense cap descans entre envasos.

Minipindola, que es pot prendre durant la lactancia.

® Has de comencar a prendre la primera pastilla el primer dia de la regla i prendre’n
una cada dia, aproximadament a la mateixa hora, fins acabar el blister.

¢ Si un dia t’oblides de prendre-te-la, fes-ho de seguida que te n’adonis. Si han passat
més de 12 hores, la seguretat contraceptiva no es garanteix. Has de continuar
prenent totes les pindoles de ’envas, perd utilitza el preservatiu durant els 7 dies
segiients a loblit o no tinguis relacions sexuals amb
penetracio.




¢ Si prens les pindoles amb 21 comprimits, durant la setmana de pausa entre una caixa i l'altra
continues estant protegida.

¢ Si has de prendre antibiotics o altres medicaments, consulta-ho al Centre d’atenci6 a
la salut dels joves de LHospitalet, perqué poden disminuir 'eficacia contraceptiva.

¢ Si tens vomits o diarrees, consulta amb el personal sanitari, ja que la seguretat
contraceptiva de la pindola pot disminuir.

® Proximament hi haura pindoles que permetran fer pauses cada tres envasos o un
cop l'any i sagnar cada tres mesos o un cop l'any, sense que aixd en perjudiqui la
salut ni la fertilitat.

® Si a més de prendre la pindola vols protegir-te contra les infeccions de transmissio
sexual i contra la sida, pots utilitzar també el preservatiu per sentir-te més segura.




Es un anell de plastic flexible i transparent que conté les mateixes hormones que les
pastilles, en dosis ultrabaixes, que es col-loca dins la vagina per impedir 'ovulacié.
L’eficacia contraceptiva n’és també molt alta.

N’hi ha una sola marca comercial: Nuvaring®.

Amb I'anell vaginal hi ha menys possibilitats d’oblits que amb les pindoles, i tampoc
no hi influeixen els vomits o les diarrees.

La col-locaci6 i la retirada de I'anell s6n molt senzilles. Abans d’utilitzar-lo, la persona
especialista et pot ensenyar a col-locar-te’l, i aixi et sentiras més segura quan ho
facis tu sola a casa.

T’has de posar el primer anell en linterval del primer al cinqué dia de la regla, i
s’hi ha de deixar tres setmanes seguides ininterrompudament. Després d’aquestes
tres setmanes n’has de retirar l‘anell el mateix dia de la setmana que te’l vas posar
i deixar passar una setmana. Durant aquesta setmana és produeix la menstruacid.

’anell vaginal es pot expulsar accidentalment fora
de la vagina (per exemple, per restrenyiment). Si
aix0 passa, neteja’l amb aigua freda i torna-te’l a
posar immediatament, ja que no pot estar més

de tres hores fora de la vagina.

Tal com passa amb la pindola, si vols protegir-
te de les infeccions de transmissié sexual i de
la sida, pots utilitzar també el preservatiu per
sentir-te més segura.




Es un pegat gairebé transparent que s’enganxa sobre la
pell i que conté les mateixes hormones que les pindoles,
en dosis ultrabaixes, i impedeix 'ovulaci6.

Leficacia contraceptiva n’és molt alta.
N’hi ha una Gnica marca comercial i es diu Evra®.

Tal com en l’anell vaginal, hi ha menys possibilitats d’oblits i no
hi influeixen els vomits ni les diarrees.

S’ha d’aplicar sobre la pell sana, neta, seca i sense borrissol, a les natges, a
’abdomen, a la part superior externa dels bragos i a la part superior del tronc (no
s’ha d’aplicar sobre els pits). S’ha d’anar canviant el lloc d’aplicaci6 cada cop que se
n’aplica un de nou.

S’ha d’aplicar un pegat cada 7 dies durant un periode de 3 setmanes; després s’han
de fer 7 dies exactes de descans sense pegat. El primer pegat s’ha de col-locar el
primer dia de la menstruacio.

Només es pot posar un pegat cada vegada.

Si es demora el dia del canvi del segiient pegat, hi ha un termini de 48 hores per
poder-ho fer sense que se’n modifiqui I'eficacia contraceptiva.

Si s’afluixa o es desenganxa un pegat abans que passin 24 hores des que es va
col-locar, s’ha de canviar per un de nou immediatament, i no cal prendre cap altra
mesura contraceptiva. Si han passat més de 24 hores o no se sap quan es va
desenganxar, s’ha de comencar un nou cicle i usar al mateix temps un altre mitja
contraceptiu no hormonal durant els 7 primers dies del nou cicle.

Si vols protegir-te de les infeccions de transmissi6 sexual i de la sida, també pots
utilitzar el preservatiu per sentir-te més segura.



lwplant subdénmic

Consisteix en una vareta molt prima que allibera lentament una hormona femenina,
la progesterona, i, com les pindoles, impedeix I'ovulaci6.

Es el métode contraceptiu reversible més eficac.

Com els altres contraceptius que només contenen progesterona, 'implant el poden
fer servir les dones durant la lactancia.

N’hi ha dues marques comercials: Implanon® i Jadelle®.

La durada n’és de 3 o 5 anys, passats els quals s’ha d’extreure i és convenient
inserir-hi un nou implant si vols continuar amb el mateix métode.

Te ’ha de posar el ginecoleg o ginecologa, amb anestésia local, per sota de la pell,
a la cara interna de la part superior del brag.

Limplant es retira amb anestésia local fent una petita incisid per extreure’n la
vareta.

Limplant subdérmic afecta la menstruacié, que es torna irregular i diferent en
cada dona. Es probable que amb el temps vagin disminuint les menstruacions o
desapareguin totalment, sense que aixd en perjudiqui la salut ni la fertilitat.

Si vols protegir-te de les infeccions de transmissi6 sexual i de la sida, també pots
utilitzar el preservatiu per sentir-te més segura.



lnjectable

® Consisteix en una injeccié de progesterona que s’ha d’administrar els cinc primers
dies del cicle, cada tres mesos, i impedeix I'ovulaci6.

® El nom comercial n’és Depo-Progevera®.

® Com la resta dels métodes contraceptius que només contenen progesterona, es pot
utilitzar durant la lactancia.

® |ainjeccié de progesterona pot alterar la regla, que es torna irregular i amb tendéncia
a desapareixer.

® |’eficacia contraceptiva n’és molt alta, perd no protegeix de les infeccions de
transmissié sexual ni de la sida.



Dispositiu intrauteni

El DIU no protegeix contra les infeccions de transmissié sexual ni contra la sida. Per
prevenir-les pots utilitzar també el preservatiu.

PlU de coune

* Es una petita peca de plastic flexible recoberta amb fil de coure que el ginecdleg o

ginecodloga col-loca a linterior de I'Gter. La insercié d’aquesta peca és senzilla, i es
col-loca durant la menstruacié.

® N’hi ha de diferents menes i models. S’ha de retirar de l'lter al cap de 5 anys i
canviar-lo per un altre, si es vol.

* Es poc recomanable fer-lo servir si no tens parella estable. En aquest cas es recomana
la utilitzacio del preservatiu.

¢ £s un métode molt segur.
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PlU bonmonal de Levonongestnel

® Es un dispositiu intrauteri en forma de T que conté levonorgestrel (una de les
hormones que produeix I'organisme de la dona) que es va alliberant lentament.

® E| ginecoleg o ginecologa ha de ser qui t’indiqui si és un bon métode per a tu i qui
te I’ha de col-locar a Uinterior de l’Gter durant la menstruaci6.

® |’eficacia anticonceptiva n’és molt alta i dura 5 anys, passats els quals es pot renovar
per un altre.

® Amés de l'efecte anticonceptiu, té uns altres efectes favorables: disminueix la durada
de la menstruacié i redueix 'aparici6 de miomes uterins. Es indicat en el tractament
d’aquests trastorns.

® Aquest métode influeix en la regla, perqué produeix una reduccié en la quantitat de
flux menstrual, i fins i tot pot arribar a fer desaparéixer completament la menstruacio.
Aixd no comporta cap risc per a la salut ni significa que hagi arribat la menopausa
ni que estiguis embarassada.

® Només n’hi ha un al mercat. El nom comercial n’és Mirena®.



Lligaduna tubanica i vasectomia

Aquests métodes contraceptius sén segurs perd irreversibles. Necessiten una
intervenci6 quirdrgica.



Metodes natunals

® Consisteixen a abstenir-se de tenir relacions sexuals amb coit durant els dies que
precedeixen i segueixen lovulacié.

® No protegeixen contra les infeccions de transmissio sexual.

® Per determinar els dies més fértils al voltant de I'ovulaci6 hi ha diferents métodes:

Ogino: Consisteix a calcular els dies fértils segons el cicle menstrual més curt i més
llarg observats durant un any. S’ha de tenir en compte que un espermatozoide pot



viure fins a 5 dies a I'ter de la dona, i que un dvul té fins a 2 dies de vida després
de lovulaci6.

Temperatura: Consisteix a prendre la temperatura al recte després de 6 o 8 hores
de descans absolut i en dejd, ja que després de l'ovulacid la temperatura corporal
augmenta mig grau, aproximadament. Els dies fértils s6n els anteriors i els posteriors
a lovulacié. S’ha de tenir en compte que qualsevol canvi (estrés, malaltia, etcétera)
pot alterar la temperatura corporal.

Moc cervical: Consisteix a observar els canvis fisics que es produeixen els dies més
fertils, com l'augment del flux vaginal, que es torna transparent i elastic, i la vagina
esta molt més lubricada que durant la resta del cicle.

® Per fer servir correctament aquests métodes és imprescindible un coneixement molt
bo del teu cos, molta informaci6 i cicles menstruals molt regulars.

@ Si vols utilitzar-los, consulta amb el ginecdleg o ginecologa o posa’t en contacte amb
el Centre d’atenci6 a la salut dels joves de UHospitalet per assessorar-te’n.

® Recorda que aquests métodes tenen una seguretat contraceptiva molt petita i que el
risc d’embaras és alt.

Coitus intennuptus (o manxa ennene)

¢ Consisteix a retirar el penis de la vagina abans que es produeixi 'ejaculaci6.

® No es pot considerar un métode contraceptiu perqué falla en més del 35% dels
€asos.

® |a taxa d’errors n’és tan alta perqué, o bé alguns espermatozoides s’escapen del
penis abans de I’ejaculacié quan el penis és erecte, o bé perqué se’n produeix una
retirada tardana. S’ha de tenir en compte que aquest métode interfereix en les
relacions sexuals i causa insatisfacci6 i falta d’orgasme en algunes dones.



Contracepcié d'emengéncia honmonal

Es el qué es coneix com “la pindola de 'endema” i és indicat en el cas que es
trenqui el preservatiu, que tinguis un coit no protegit o que hagis utilitzat malament
el métode contraceptiu que fas servir normalment.

® Actualment la pindola de 'endema es facilita de forma gratuita a qualsevol centre
d’urgéncies dels centres d’atenci6 primaria, en la consulta ginecologica, pediatrica
o del metge de familia habitual i en el Centre d’atenci6 a la salut dels joves de
’Hospitalet.

Has de prendre dues pindoles d’un sol cop, com més aviat millor, després de la
relaci6 sexual no protegida. Tot i que és més eficag dintre de les primeres 24 hores,
tens un periode de 72 hores per prendre-te-les.

No té contraindicacions ni efectes secundaris, per aixo totes les dones se les poden
prendre, si és necessari.



Col-focacié d'un DIU

® Si han passat més de 3 dies i menys de 5 des de la relacié sexual no protegida i vols
utilitzar el DIU com a métode contraceptiu, et poden col-locar un DIU, i evitar aixi un
possible embaras.

lwtennupcic voluntania de £'embanas ve)

® Si estas embarassada i vols interrompre ’embaras, pots anar al Centre d’atenci6 a
la salut dels joves de ’Hospitalet per informar-te sobre els aspectes fisics, psiquics,
técnics i legals que comporta la interrupci6 voluntaria de 'embaras.

® | a legislacié actual estableix les condicions que permeten avortar legalment, i sén
les segiients:

a) Que 'avortament sigui necessari per evitar un perill greu per a la salut fisica o psiquica
de ’embarassada, i aixi consti en un informe que ha d’emetre, amb anterioritat a la
intervencid, un metge o especialista diferent al que practica 'avortament.

b) Que 'embaras sigui conseqiiéncia d’un delicte de violacié, sempre que 'avortament
es practiqui dintre de les 12 primeres setmanes de gestacid i que la violacié s’hagi
denunciat.

¢) Que es presumeixi que el fetus naixera amb discapacitats fisiques o psiquiques
greus, sempre que es practiqui dintre de les 22 primeres setmanes de gestaci6 i
que sigui dictaminat per dos especialistes d’un centre acreditat i diferent del que
practiqui I'avortament.



Cincumstancies en §ué pots anan al Centne d'atencié a fa
salut dels joves de K Haspi‘l‘ale‘r:

e Si vols informacié o tens dubtes sobre els métodes contraceptius.

¢ Si has d’iniciar les relacions sexuals i vols fer servir un métode contraceptiu.

e Si has tingut algun problema amb el métode contraceptiu (s’ha trencat el
preservatiu, I'oblit d’alguna pindola...) o no I’has utilitzat i necessites contracepcio
d’emergéncia.

e Sj tens un retard de la regla.

e Si estas embarassada.

e Si vols informacio sobre les Infeccions de Transmissi6 Sexual (ITS) i la sida o vols
fer-te’n la prova.

e Si tens picors o molésties.

e Sj vols fer alguna consulta sobre sexualitat o fertilitat.

e Si has patit abusos sexuals.

e Si tens algun problema amb ['alimentaci6.

e Sj tens addiccio a alguna mena de substancia i en vols informacio.

e Si sents tristesa i no saps per qué; si tens tendéncia a aillar-te dels amics i de la
familia o si estas irritable amb freqiiéncia.

e Si creus que hi ha manca de respecte en la relacié amb la teva parella.

e Si necessites informaci6 i assessorament técnic per a I'elaboracié de treballs i
d’estudis de recerca.

Al Centre d’atenci6 a la salut dels joves de L’Hospitalet pots venir-hi tu sol
o sola o acompanyat o acompanyada de la teva parella o dels teus amics o
amigues.

Tingues present que la informaci6 que set facilita és confidencial, i
l’assisténcia, gratuita.




Altnes adneces d'intenés

PASaLl’H (Pla d’accio de la sida a UHospitalet)
Teléfon: 93 260 01 93

Adreca electronica: pasalh@l-h.cat

Web: www.|-h.cat/pasalh

ASSIR (Atenci6 a la salut sexual i reproductiva)
Centres d’Atenci6 Primaria:

Rambla de Just Oliveras, tel.: 93 261 00 33
Ronda de la Torrassa, tel.: 93 447 07 20
Carrer d’Amadeu Torner, tel.: 93 263 33 90
Rambla de la Marina, tel.: 93 263 12 65

Web: www.sexejove.gencat.net

CJAS (Centre jove d’anticoncepcio i sexualitat)
Carrer de la Granja, 19, Barcelona

Teléfon: 93 415 10 00

Adreca electronica: www.centrejove.org

ICD (Institut Catala de la Dona)

Teléfon: 93 317 92 91

Adreca electronica: cndc.presidencia@gencat.net
Web: www.gencat.net/icdona/cndc-tit.htm
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Centne d'atencio a La salut

defs joves de L'ﬂospi‘l‘ale‘l‘

Carrer de Juan de Toledo, 22

Horari d’atencié al pablic
De dilluns a divendres, de 9 a 14 h,
i els dilluns, de 15.30a 18 h

planificacio.familiar@!-h.cat

Si tens algun dubte i creus que te’l podem resoldre
per teléfon, truca’ns.

Tel.: 93 260 00 34




